
1 )  A P L I C A R  L A S
R E C O M E N D A C I O N E S  D E L
F O L L E T O  D E  S A L U D ,
H Á B I T O S  Y  A L I M E N T A C I Ó N

7 )  I N F U S I O N E S  D E  H I E R B A S
Q U E  P U E D E N  A Y U D A R T E :

Calmantes y relajantes: 

Tila + Romero + Lavanda 

Tusílago mayor + Valeriana

 

Si hay problemas digestivos:

Menta piperita

Manzanilla

Bardena

Sauce blanco

5 ) C O N S U M E  V I T A M I N A  B

Levadura de cerveza

Germen de trigo

Polen

Alimentos no tóxicos

Dolor de cabeza

 

6 )  E V I T A  
E L  E S T R É S

2 )  E V I T A  E L
E S T R E Ñ I M I E N T O  Y  L A S
M A L A S  D I G E S T I O N E S

A Y U D A S  P A R A  C U I D A R T E

4 )  C U I D A  L A S
P O S T U R A S  D E

E S P A L D A  Y  C U E L L O

3 )  L E E  C O N  B U E N A  L U Z
( M E J O R  N O  F L U O R E S C E N T E )

No fuerces la vista en el ordenador, móvil,

tablet… durante muchas horas

https://drive.google.com/file/d/1Djcda-wfvEq-_hECEbdsuE-vX8PmaE-z/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view
https://drive.google.com/file/d/1pX5GQk232j_MHTSm8fHBmdxPRtvBq-q5/view


Si hay dolor:

Col verde (varias hojas prensadas en

contacto con la cabeza, como si fuera un

gorro y taparla con una toalla, durante 1-2

horas)

Compresas frías y calientes alternadas

en cuello y cabeza

Compresa con vinagre de manzana o

aspirar los vapores de haber cocido 1

vaso de agua + 1 vaso de vinagre

(respirando hondo 100 veces)

Baño de pies frío durante 5 minutos

Automasaje en cara, cuello y hombros

Mano: Punto aspirina > 2ª articulación

de los pulgares, 2 minutos cada dedo, 5

veces
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